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Тема номера 


_ Работать надо днем _ 


Ночные смены провоцируют рак 
Международное агентство по ис- 
следованию рака (АКС) решило 
включить работу в ночную смену в 
список факторов риска, способству- 
ющих развитию онкологических за- 
болеваний. Это решение принято на 
основании долгих научных исследо- 
ваний. Одно из них провели японские 
ученые из Университета гигиены тру- 
да и санитарного состояния окружаю- 
щей среды. Они наблюдали 14 тысяч 
человек в течение 10 лет и убедились, 
что у мужчин, работающих по сколь- 
зящему графику, рак простаты разви- 
вался в четыре раза чаще, чем у тех, 
кто работал только в дневные смены. 
Специалисты из датского Института 
эпидемиологии рака обследовали семь 
тысяч женщин в возрасте от 30 до 54 
лет. Оказалось, что для женщин, про- 
работавших в ночную смену не менее 
шести месяцев за свой трудовой стаж, 
вероятность возникновения опухолей 
молочной железы была на 50% выше. 
Впервые взаимосвязь между работой 
по ночам и раком груди заметил профес- 
сор Центра здоровья штата Коннектикут 
(США) Ричард Стивенс еще в 1987 году. 
_ _ Ученый исследовал причины резко- 
го подъема заболеваемости раком гру- 
ди в 30-х годах прошлого века, когда 
индустриализация сделала работу на 
крупных производствах круглосуточ- 
ной и привлекла в промышленность 
миллионы женщин. 
Сердце не просыпается 
У людей, работающих в ночные 


смены, выше и риск развития забо- 
леваний сердца. Ученые Миланского 
университета обследовали 22 муж- 
чин-металлургов, у которых количес- 
тво ночных смен менялось каждую 
неделю. 

Было проведено суточное наблю- 
дение за работой ‘сердца. Электрокар- 
диограмма показала, что при работе 
в ночную смену частота сокращений 
сердца не увеличивалась до уровня, 
соответствующего дневному бодр- 
ствованию. Не происходило также 
достаточного повышения активности 
нервной системы и изменения гормо- 
нального фона. Получается, что, хотя 
весь организм металлургов бодрство- 
вал, сердце и сосуды функционирова- 
ли так, как будто он продолжал спать. 
А это значит, что рабочая нагрузка — 
как физическая, так и нервная -— в эти 
часы была непосильной для сердечно- 
сосудистой системы. 


Большая перемена для желудка 

По данным американского Нацио- 
нального института профессиональ- 
ных болезней, самые частые жалобы 
на состояние здоровья у людей, рабо- 
тающих в ночные смены, — это тошно- 
та, несварение желудка, боли в брюш- 
ной полости, понос и потеря аппетита. 
Они втрое чаще других заболевают яз- 
вой желудка и язвенными колитами. 

Профессор Мичиганского универ- 
ситета Клэр Карузо считает, что, хотя 
здоровый сон — необходимое условие 
желудочного благополучия, причина 


не только в том, что ночная работа ме- 
шает выспаться. Такой режим расстра- 
ивает и внутренние биологические 
часы организма, синхронизирующие 
процессы потребления и переварива- 
ния пищи. И, наконец, ночные смены 
часто изолируют работника от семьи 
и друзей и создают дополнительный 
стресс, к которому особенно чувстви- 
тельна система пищеварения. 


Темная депрессия 

По мнению ученых, плохое воз- 
действие ночной работы на здоровье 
объясняется тремя причинами: 

1. Человек — существо дневное. Вы- 
нужденная необходимость работать 
ночью и, соответственно, спать днем 
нарушает его суточные биологичес- 
кие ритмы. На это организм и реаги- 
рует болезнями. 

2. В темные часы в нашем орга- 
низме вырабатывается “гормон сна” — 
мелатонин, который не только регу- 
лирует эти самые суточные и прочие 
ритмы, но и является регулятором 
всех остальных гормонов. Если ночью 


не спать, вся регуляция нарушается. 


3. Ночной образ жизни тяжел сам 
по себе. У жителей полярных 06б- 
ластей нередко возникает “синдром 
полярного напряжения” который 
вызывается не только нехваткой ви- 
таминов, суровостью климата, но 
и долгой темной зимой и чересчур 
светлым летом. “Неправильное” ос- 
вещение - как недостаток солнечного 
света, так и его избыток — тяжело пе- 


реносится организмом. Развивается 
депрессия, нередко скрытая. А это 
само по себе провоцирует развитие 
болезней. 


Серые клеточки живут по часам 

«Биоритм — это механизм, при по- 
мощи которого наш организм работает 
циклически в соответствии с измене- 
ниями факторов внешней среды — 
времени года, светлого и темного вре- 
мени суток, глобальных ритмов и так 
далее», — рассказывает профессор ка- 
федры нормальной физиологии Рос- 
сийского университета дружбы наро- 
дов Инна Власова. 


Суточные ритмы отвечают за коле-. 


бания температуры тела, продукции 
гормонов, активности головного мозга 
и многих других процессов в нашем 
организме. Эти процессы протекают 
буквально в каждой клетке. “Клеточ- 
ные часы” всегда идут в ритмах цело- 
го организма. Электрическая актив- 
ность мозга, к примеру, всегда растет 
в период бодрствования и снижается в 
период покоя и сна. 

Но если мы строим свою жизнь 
вразрез с природными биоритмами, 
насильно изменяя их, происходит то, 
что ученые называют “десинхроноз”, — 
организм сбивается с правильного 
ритма, и все его системы расстраи- 
ваются. Это может привести к срыву 
высшей нервной деятельности и раз- 
личным заболеваниям. 

Татьяна Батенева, 
_ ЛвацКа.ги 
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У здорового человека имеется пара 
почек, и пока они не болят, мало кто 
задумывается об их значении для ор- 
ганизма и о том, к чему могут привес- 
ти неполадки с почками. | 

А ведь именно почки поддержива- 
ют постоянство внутренней среды ор- 
ганизма путем мочеобразования. 

Вот некоторые важные функции, 
выполняемые почками: 


1. Эндокринная функция почек за- 


ключается в синтезе гормона, который 
помогает организму сохранять воду и 
регулировать объем циркулирующей 
крови (ренина), специфического гор- 
мона, стимулирующего образование 
эритроцитов в костном мозге (эритро- 
поэтина) и биологически активных 


веществ, регулирующих артериальное 


давление (простагландинов). 

2. Метаболическая функция почек. 
В почках происходит превращение и 
синтез многих веществ, необходимых 
для нормального функционирования 
организма (например, превращение 
витамина О в его наиболее активную 
форму - витамин 03). 

3. Регуляция кислотно-щелочного 
баланса: почки поддерживают нор- 
мальное соотношение щелочного и 
кислотного компонента плазмы кро- 
ВИ. 

Наши почки совершают большую 
работу. Посудите сами: для образо- 
вания 1,5 л мочи (это норма) необхо- 
димо, чтобы в почечных клубочках из 
крови отфильтровывалось 170 л пер- 
вичной мочи (фильтрата), из которых 
168,5 л возвращается обратно в кровь. 
А для образования этого фильтрата 
через почки должно за сутки пройти 
почти 2 тонны крови! 

Больные почки плохо справляются 
с этой работой, затрудняя лечение сер- 
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камни различного химического соста- 
ва, формы и величины. Большую роль 
при этом играет врожденная предрас- 
положенность к мочекаменной болез- 


ни, однако она не разовьется, если не 
будет предрасполагающих факторов. 
Это питание (острая и кислая пища 
повышает кислотность мочи, от чего 
камни образуются легче), качество 
воды (жесткая вода с болышим содер- 
жанием кальциевых солей способс- 


твует образованию камней), аномалии 
развития органов (опущение почки, 
сужение мочеточников), нехватка в 
организме некоторых ферментов и ви- 
таминов и т.д. 
Камни мочеточников по своему про- 
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Симптомы и проявление 

Просто растущий в почке камень 
никак себя не проявляет. Но как толь- 
ко он начинает двигаться и подходит к 
мочеточнику, возникают интенсивные 
приступообразные боли. Почка заку- 
поривается, мочеточник вокруг кам- 
ня спазмируется, и пациент от боли 
может впасть в коллапс. Если камень 
подошел ближе к пузырю, появляют- 
ся частые позывы к мочеиспусканию, 
как при цистите. Боль отдает в пах или 
наружные половые органы. Нередко в 
моче наблюдаются примесь крови и 
характерный осадок. 

Камни, длительное время нахо- 


дясь в почках, вызывают нарушение 
их функции. Со временем наступает 
почечная недостаточность, почка не 
успевает очищать организм, в нем на- 
капливаются шлаки, что, в свою оче- 
редь, может привести к летальному 
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ограничению общего количества пот- 
ребляемой пищи, жиров и поварен- 
ной соли. Целесообразно исключить 
из питания все острые приправы, в 
том числе перец и горчицу, мясные, 
рыбные и грибные бульоны, шоко- 
лад, кофе, какао, жирное мясо и рыбу, 
солености, копчености, консервы, 
колбасы, сыр. Зато овощи и фрукты 
являются замечательным средством 
профилактики образования камней. 
Все фрукты обладают свойством раз- 
жижения мочи. 

Полезно употреблять как можно 
больше тыквы (в тушеном и вареном 
виде). Пшенная каша, сваренная на 
воде, также лечит почки. 

Пищу следует недосаливать, заме- 
няя соль лимонным СОКОМ. 

Белый сахар, по мере возможности, 
надо заменять сухофруктами и. ме- 
дом. 

Для нормальной работы почек не- 
обходимо выпивать в день 2 литра 
воды (натощак’и в промежутках меж- 
ду приемами пищи). Полезно пить 
морсы и чаи, которые способствуют 
выведению излишков жидкости из. 
организма, такие, как клюквенный 
морс, брусничный чай, отвар листьев 
петрушки с добавлением по вкусу ли- 
мона и меда. 

В течение дня рекомендуется боль- 
ше двигаться. Сидячий, малопод- 
вижный образ жизни способствует 
застойным явлениям, неправильному 
водному обмену и образованию кам- 
ней в почках. Среди видов лечебной 
физкультуры лучшим физическим уп- 
ражнением для почек является ходьба 
по комнате на четвереньках. Эта поза 
способствует налаживанию работы 
почек и правильному отхождению 
мочи. 

Следует всегда держать в теп- 
ле поясницу и не переохлаждаться, 
регулярно принимать мочегонные 
настои или отвары различных трав. 
Замечательным действием обладает 
отвар корней петрушки. который спо- 


вольные почки плохо справляются 
с этой работой, затрудняя лечение сер- 
дечно-сосудистых заболеваний. 
Любые хронические заболевания 
мешают правильной работе почек. 
Особенно опасны гипертония, избы- 
точный вес, простудные заболевания, 
заболевания печени и желчных путей. 
Мочекаменная болезнь — одна из 
распространенных и часто встречаю- 
щихся болезней почек — возникает при 
нарушениях обмена веществ в орга- 
низме, в результате которых в почках 
и мочевыводящих путях образуются 


таминов и т.д. 

Камни мочеточников по своему про- 
исхождению практически всегда явля- 
ются сместившимися камнями почек, 
которые начинают мигрировать по мо- 
четочникам в мочевой пузырь. Камень 
из почки может проникнуть и в моче- 
вой пузырь, в таких случаях они, как 
правило, выходят наружу через моче- 
испускательный канал. Но бывает, что 
камни формируются в самом пузыре. 
Происходит это на фоне других забо- 
леваний: аденомы, склероза шейки мо- 


чевого пузыря, сужения уретры и др. 


капливаются шлаки, что, в свою очс- 
редь, может привести к летальному 
исходу. 


Лечение и профилактика 

В зависимости от того, какие соли 
преобладают в моче — ураты, оксала- 
ты, фосфаты или смешанные камни, 
врач определяет, каким должно быть 
питание и курс лечения больного. 

Профилактика и предупреждение 
рецидива мочекаменной болезни ос- 
новывается на лечении обменных 
нарушений. Диетотерапия сводится к 


Йодуприсвоилискромный, ничемнеприме- 
чательный номер в таблице Менделеева - 53. 
А знаете ли вы, что это один из важнейших 
элементов для сохранения здоровья челове- 
ка, который к тому же отвечает за активность 
клеток головного мозга? 

Дефицит йода в еде вызывает нарушение 
работы щитовидной железы, и это обстоя- 
тельство влечет за собой снижение иммуни- 
тета, раздражительность, нарушение обмена 
веществ и не лучшим образом сказывается на 
интеллектуальных способностях человека. 

Дело в том, что щитовидная железа вы- 
рабатывает гормоны, ат которых напрямую 
зависят обмен веществ, деятельность сердеч- 
но-сосудистой, нервной и других систем, им- 
мунитет. Гормоны щитовидной железы обра- 
зуются из аминокислоты (тирозина) и йода. 
При этом человек получает йод только извне: 
с едой, водой и воздухом. 

Особенно опасна нехватка йода для бере- 
менных женщин, женщин детородного воз- 
раста, детей и подростков. Доказано, что если 
у мамы в организме недостаток йода, ребенок 
может родиться с серьезными отклонениями. 
На этапе внутриутробного развития мате- 
ринские гормоны контролируют образование 


наиболее значимых структур головного моз- 
га будущего ребенка. Во втором триместре 
беременности к процессу подключаются гор- 
моны щитовидной железы плода, которые и 
после рождения помогают ему расти, отвечая 
за становление и развитие познавательных 
функций мозга. 

Между тем заболевания, связанные с де- 
фицитом йода, можно предотвратить: тем бо- 
лее что и надо-то нам самую малость — мень- 


ше чайной ложки йода за жизнь или 100—200 


мкг в день. 

Наиболее простой и дешевый способ - ис- 
пользовать в пищу йодированную соль. У 
йодированной соли только один, но сущест- 
венный недостаток: ее, как и обычную соль, 
не рекомендуют гипертоникам, людям с забо- 
леваниями почек и т. д. 

Лучшими природными источниками йода 
считаются: грецкие орехи, черноплодная ря- 
бина, хурма, морская капуста в любом виде. 

А вот чего делать категорически не следует, 
так это принимать спиртовую йодную настой- 
ку или раствор Люголя. Лекарства эти предна- 
значены совсем для других целей, и йода в них 
столько, что им можно отравиться. 

Подготовила Т. Алексеева 
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Замечательным действием обладает 
отвар корней петрушки, который спо- 
собен растворять камни. Кроме того, 
имеется целый список трав, которые 
рекомендуется применять при моче- 
каменной болезни. Это толокнянка 
(медвежьи ушки), а также лист брус- 
ники, полевой хвощ, почки березы, 
шиповник, спорыш, мята перечная, 
кукурузные рыльца, пол-пала. Какие 
сборы трав лучше использовать, под- 
скажет врач. 

| Т. Герасимов 
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МИРОВЫЕ МЕДИЦИНСКИЕ НОВОСТИ 


ЦЕНТРЫ ЗДОРОВЬЯ В РОССИИ 

В России постановлением правительства было 
решено создать специальные центры здоровья в 
каждом регионе: более 500 - в этом году, и около 
2 тысяч — в следующем. 

«Важно понимать, что центры здоровья будут 
рассчитаны на здорового человека и призваны по- 
вышать уровень его знаний, информированности и 
практических навыков по ведению здорового образа 
жизни», — сказала министр здравоохранения и соци- 
ального развития РФ Татьяна Голикова. 

В центрах можно будет пройти профилактичес- 
кое обследование, оценить факторы риска различ- 
ных заболеваний и по результатам исследований по- 
лучить рекомендации по здоровому образу жизни, 
а также составить индивидуальную программу о3- 
доровления. Кроме того, в задачи этих учреждений 
входит борьба с вредными привычками — пьянством 
и курением. 

Источник: уесппауат01090$1.ги 


УВЛЕЧЕНИЕ КОМПЬЮТЕРНЫМИ ИГРАМИ 
ПРИВОДИТ К ПРОБЛЕМАМ СО СНОМ 
Игровая зависимость способна навредить ре- 

жиму сна и общему здоровью детей и подростков, 


предостерегают врачи. Замечено, что школьники, 
увлекающиеся видеоиграми, гораздо меньше спят в. 
выходные дни и чаще испытывают дневную сонли- 
вость в будни. 

Исследование проводилось среди 137 тинэйд- 
жеров. Игроки были классифицированы как обыч- 
ные или чрезмерные - те, кто проводил более семи 
часов в неделю за компьютером или игровой при- 
ставкой. Медики оценили качество сна и признаки 
сонливости. Из общей выборки 10,81% участников 
обследования сообщили о проблемах со сном из-за 
игр и 12,6% определили себя как психологически 
зависимые от видеоигр. В то же время, такое развле- 
чение долгосрочно влияло на качество сна и вызы- 
вало первичные признаки хронической бессонницы. 
Терапевты Американской академии медицины сна 
рекомендуют. 9-часовой сон для поддержания нор- 
мального здоровья в подростковом возрасте. 

Источник: пеуу$.огадизиК.ги 


СОВМЕСТНАЯ ЖИЗНЬ ДО БРАКА 
ОТРИЦАТЕЛЬНО СКАЗЫВАЕТСЯ 
НА ОТНОШЕНИЯХ ВЛЮБЛЕННЫХ 

Специалисты из Университета в американском 
городе Денвер провели исследование с участием 
нескольких сотен пар. Наблюдение в течение не- 
скольких лет показало, что те, у кого был опыт сов- 
местной жизни до регистрации отношений, внос- 
ледствии разводились чаще, чем те, кто начал жить 
вместе только после свадьбы. 

Также удалось выяснить, что наличие совместно- 
го опыта проживания до свадьбы приводит к неудов- 
летворенности семейной жизнью. 

Источник: МедНиК$.ги 


ЛЕКАРСТВА - ПРИЧИНА 
АВАРИЙ НА ДОРОГАХ 

Нежелание подробно ознакомиться с инструкци- 
ями медицинских препаратов приводит к совсем не- 
ожиданным последствиям. 

По данным немецких исследователей из Совета 
по безопасности движения, лекарства — причина 
каждой четвертой-пятой аварии. По данным США, 


гистаминных препаратов становятся причиной 3% 
аварий на дорогах, что сопоставимо с данными о 
количестве автомобильных катастроф в результате 
алкогольного опьянения. 

Речь идет о приеме тех лекарств, которые угне- 
тают центральную нервную систему, вызывают вя- 
лость и сонливость, нарушают координацию движе- 
ний (препараты с седативным эффектом). Например, 
это лекарства против аллергии старого поколения. 
Коварство этих препаратов в том, что последствия 
их вечернего приема могут проявиться лишь следу- 
ющим утром. 

Распознать эти препараты просто: если в инструк- 
ции сказано, что при приеме препарата наблюдается 
седативный эффект и поэтому не рекомендуется за- 
ниматься деятельностью, требующей концентрации 
внимания, то это требование обязательно нужно вы- 
ПОЛНЯТЬ. 

Источник: Миопеу$.сот 


ПОСЕЩЕНИЕ СОЛЯРИЯ ПОВЫШАЕТ 
РИСК ВОЗНИКНОВЕНИЯ 
РАКОВЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ 

Принятие искусственных солнечных ванн являет- 
ся одной из главных причин возникновения раковых 
заболеваний. Об этом сообщила британская газета 
“Гардиан” со ссылкой на исследование Междуна- 
родного агентства по изучению рака ЛАКС/. “Во 
многих развитых странах широко распространено, 
особенно среди молодых девушек, использование 
приборов, излучающих ультрафиолетовый свет. 
Сравнительный анализ показал, что при использо- 
вании устройств искусственного загара в возрасте 
до 30 лет риск возникновения меланомы кожи повы- 
шается на 75%”, — отмечается в докладе агентства. 
Таким образом, солярии оказались в первой катего- 
рии опасных для человека канцерогенных факторов, 
составив компанию курению, парам асбеста и бен- 
зина, газообразному химическому веществу фор- 
мальдегиду и вирусу Эпштейна-Барра. 

Министерство здравоохранения Великобритании, 
ознакомившись с данными исследования, уже заяви- 
ло, что намерено пересмотреть свою позицию по от- 


ознакомившись с данными исследования, уже заяви- 
ло, что намерено пересмотреть свою позицию по от- 
ношению к применению соляриев в косметических 
целях. Скорее всего, будут введены определенные 
ограничения на их использование в стране. 
Источник: Апи-(2$$.ги 


по безопасности движения, лекарства — причина 
каждой четвертой-пятой аварии. По данным США, 
каждый десятый американский нарушитель совер- 
шил аварию вскоре после принятия препарата. 

По последним данным украинских исследовате- 
лей, побочные эффекты от приема некоторых анти- 


С м9 


БЫТОВАЯ ХИМИЯ НЕБЕ 


Нередко случается так, что по- 
являющиеся на рынке бытовые 
товары для ухода за домом вместо 
того, чтобы улучшать нашу жизнь, 
приносят только вред. Такие вещи 
как мебель, ковролин, чистящие 
средства, краска, одежда и многое 
другое могут пагубно влиять на 
наше здоровье. Многие специалис- 
ты давно утверждают, что предметы 
быта находятся на втором месте по 
загрязнению окружающей среды и 
здоровья человека. 

Бытовая ХИМИЯ 
является абсолют- 
ным лидером среди 


основных бытовых аллергенов. Она 
может вызвать надсадный кашель и 
раздражение кожи у любого челове- 
ка, не только у аллергика. Если вы 
столкнулись с подобной реакцией 
бытовой химии на организм, подхо- 
дить к выбору средств нужно с осо- 
бой тщательностью. 

Ниже приведены простые рецеп- 
ты, которые помогут вам сделать 
ваш дом более здоровым и безопас- 


НЫМ. 


Чем можно заменить 


вредную бытовую химию? 
® Сок лимона удаляет ржавчину и 
пятна с одежды, фарфора и алюминия, 
используется при мытье окон. | 

® Уксус удаляет пятна, дезинфици- 
рует, очищает плитку, кафель, удаляет 
накипь. | 

® Бура препятствует образованию 
плесени, используется как чистящее 
средство. 

® Теплый мыльный раствор — универ- 
сальное моющее средство. Добавьте 
туда пищевую соду - и в вашем рас- 
поряжении хорошее средство для мы- 
тья посуды, не содержащее абразивов 
и вредных химических веществ. Оно 
хорошо моет линолеум и пластик. 
Добавив к мыльному раствору 
нашатырный спирт, можно по- 
лучить отличное средство для 
мытья — крашеного 
пола, дверей, окон- 
ных рам и других 
окрашенных мас- 
ляной краской по- 


верхностей. 
в | чистки — ковров: 


смешайте соду с 


ОПАСНА! 


минеральной водой до образования 
пасты, нанесите на ковер, а потом 
просто его пропылесосьте. 

® Для чистки стекла рекомендуем раз- 
вести две столовые ложки белого уксу- 
са в одном стакане воды. Полученный 
состав налейте в бутылку с распылите- 
лем. Чтобы устранить подтеки, можно 
использовать только уксус. 

® При чистке засорившихся труб при- 
меняются все те же сода и уксус. За- 
сыпьте в трубу полстакана пищевой 
соды. Добавьте полстакана уксуса и за- 
кройте пробкой. Пусть постоит минут 
20, а затем налейте в трубу кипяток. 

® Для уборки налета плесени и гриб- 
ка в ваннах и на плитке используйте 
чистый уксус. С помощью губки с ук- 
сусом протрите ванну, затем посыпь- 
те содой, после чего протрите влаж- 
ной губкой и смойте водой. Чтобы на 
плитке не образовывалась мыльная 
пленка, нужно каждый раз после душа 
вытирать стены насухо. 

® Унитаз будет всегда в порядке, если 
регулярно делать такую обработку: 
соду насыпьте прямо в унитаз, затем 
добавьте немного уксуса и потрите 
щеткой. 

А. Смирнов 
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БУДЬТЕ ОСТОРОЖНЫ 


Биодобавни - это не лекарство 


“Среди обследо- 
Одна из сотрудниц редакции, придя утром на работу, не скрывала своего огор- ванных в 2008 г. ор- 
чения: ее мама услышала по радио рекламу лекарства. Когда она позвонила ганизаций, занятых 
по указанному номеру, с ней любезно побеседовала специалист компании, пос- производством БАД, 
тавила по телефону диагноз и порекомендовала срочно приобрести чудодейс- нарушения санитар- 
твенный препарат, который с учетом 50% скидки обошелся бы пенсионерке в но-эпидемиологи - 
14800 рублей. Навести справки было не сложно: чудо-лекарство оказалось био- ческих требований 
активной добавкой (БАД). были выявлены на 39 
Описанная ситуация типична. Агрессивный маркетинг, недостоверная ин- из 87, что составило 
формация, ни на чем не основанные обещания скорого выздоровления, много- 44.7%». 
кратно завышенная цена, ставка в распространении на доверчивость пожилых 
людей - со всеми этими негативными явлениями, увы, нередко приходится 
встречаться людям при знакомстве с биоактивными добавками. Так что же та- 
кое БАД? Панацея от всех болезней или пустышка? 


Главный государс- 
твенный санитарный 
врач Г. Г. Онищенко 


- сведения о весе или объеме БАД; 

- сведения о противопоказаниях 
для применения при отдельных видах 
заболеваний; 

- указание, что БАД не является ле- 
карством; 

- дата изготовления, гарантийный 
срок годности или дата конечного 
срока реализации продукции; 

- условия хранения; 

- информация о государственной 
регистрации БАД с указанием номера 
и даты; 

- место нахождения, наименова- 
ние изготовителя (продавца), место 
нахождения и телефон организации, 
уполномоченной изготовителем (про- 
давцом) на принятие претензий от 
потребителей. 


аметьте, в правилах сказано, что 
БАД не являются лекарством, 
следовательно, они никогда не 
должны ставиться в основу лечения. 
Лечить болезни они не могут, и не 


стоит верить рекламе, которая ут- 
ш ш опомним что биоадктирными в СФфере эзаптиты ппрар потребителей нию зареломо пожную информапию о ориа-паел облатплр Мллоуа тара Глав. 


ме титр 


апомним, что биоактивными 
добавками являются, напри- 
мер, хорошо известные всем 
кальцид и рыбий жир. Эти старей- 
шие представители семейства БАД 
продаются в аптеках и, в отличие от 
своих современных собратьев, стоят 
копейки. Многие наслышаны, что при 
разумном использовании они могут 
оказать положительное воздействие 
на организм при определенных забо- 
леваниях. Но никто не ожидает от них 
мощноголечебногоэффекта:поможет-— 
хорошо, не поможет - не беда. 


овсем другое отношение к био- 
добавкам сложилось в последнее 
время. 16 августа 2009 г. всту- 
пило в силу постановление Главного 
государственного санитарного врача 
Российской Федерации Г. Г. Онищен- 
ко «О надзоре за биологически актив- 
ными добавками к пище (БАД}». В 
нем обозначены проблемы, с которы- 
ми сталкивается современный рынок 
БАД. Цитируем указанный выше до- 
кумент: «На потребительском рынке 
Российской Федерации находится в 
обороте более 7500 БАД. ... Среди 
обследованных в 2008 г. организаций, 
занятых производством БАД, наруше- 
ния  санитарно-эпидемиологических 
требований были выявлены на 39 из 
87, что составило 44,7%... 
Отмечаются случаи отсутствия на 
этикетке ингредиентного состава БАД, 
сведений о биологически активных 
веществах, источником которых явля- 
ется БАД к пище, противопоказаний к 
применению БАД, информации о том, 
что БАД не является лекарством. 


В Федеральную службу по надзору 


в сфере защиты прав потребителей 
и благополучия человека поступают 
многочисленные обращения граждан 
Российской Федерации с жалобами на 
недобросовестную практику распро- 
странения БАД, имеющую очевидные 
признаки мошенничества. Указанное, 
в частности, выражается в доведении 
до потребителей заведомо ложной ин- 
формации о различных несуществую- 
щих клиниках, медицинских центрах 
и других недостоверных сведений, 
вводящих их в заблуждение. При этом 
у потребителей формируется устойчи- 
вое недоверие и явно негативное от- 
ношение к БАД, даже несмотря на то, 
что в жалобах граждан в подавляю- 
щем большинстве случаев фигуриру- 
ют находящиеся в законном обороте и 
прошедшие процедуру государствен- 
ной регистрации пищевые продукты 
данной группы. 

Так как в качестве обманутых при- 
обретателей БАД чаще всего фигури- 
руют люди преклонного возраста, в 
том числе инвалиды, склонные легко 
поддаваться настойчивым уговорам, 
то подобного рода обращения сви- 
детельствуют о целенаправленных и 
явно умышленных противоправных 
действиях в отношении граждан-за- 
явителей со стороны лиц, идентифи- 
кация которых в некоторых случаях 
осложнена использованием фиктив- 
ных имен и адресов, оценка которым 
должна быть дана правоохранитель- 
ными органами... 

Отмечаются многочисленные фак- 
ты несоблюдения рекламного законо- 
дательства. Ряд хозяйствующих субъ- 
ектов, используя средства массовой 
информации, представляют населе- 
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нию заведомо ложную информацию о 
потребительских свойствах БАД, ука- 
зывая область применения, не соот- 
ветствующую записи в свидетельстве 
о государственной регистрации». 


торая часть документа направлена 
нанаведениепорядкавовсем,чтока- 
сается производства, реализации и 
рекламы БАД. | | 
Ещев2003 году были введены в дейс- 
твие «Санитарно-эпидемиологические 
правила и нормативы», которые опре- 
деляют, что розничная торговля БАД 
осуществляется только через аптечные 
учреждения, специализированные ма- 
газины по продаже диетических про- 
дуктов и продовольственные магазины 
(СанПиН 2.3.2.1290-03, п. 7.4.1). Это оз- 
начает, что с того времени по сегодняш- 
ний день продажа БАД любыми дистан- 
ционными способами (по телефону или: 
через Интернет), а также деятельность 
всех видов дистрибьюторов (сетевая 
торговля, продажа с рук на дому, в каби- 
нете врача, по месту работы и учебы, на 
транспорте, на улице и в других местах) 
является незаконной. Постановление Г. 
Г. Онищенко строго предписывает соб- 
людать принятые ранее правила. 


ри покупке биодобавок в апте- 

ках Роспотребнадзор рекомен- 

дует покупателям внимательно 
изучать упаковку. Какую информацию 
она должна содержать? 

- товарный знак изготовителя; 

- состав БАД с указанием ингреди- 
ентного состава в весовом или про- 
центном выражении; 

- сведения об основных потреби- 
тельских свойствах БАД; 


Лечить болезни они не могут, и не 
стоит верить рекламе, которая ут- 
верждает обратное. Кроме того, Глав- 
ный санитарный врач постановил «не 
допускать в названиях БАД терминов, 
а на упаковке рисунков, вводящих 
потребителя в заблуждение и указы- 
вающих на предполагаемую эффек- 
тивность БАД». И главное - руково- 
дителям здравоохранения субъектов 
Российской Федерации предписано 
запретить врачам назначать биодобав- 
ки в качестве средств, оказывающих 
лечебный эффект. 


так, все точки над «1» расставлены. 

‚ БАД-это не лекарства, а добавки 

к нашему пищевому рациону, ко- 
торые используются для оптимизации 
обмена веществ, улучшения состояния 
органов и снижения риска заболева- 
ний. Они могут оказывать общеук- 
репляющий, мягкий мочегонный, то- 
низирующий, успокаивающий и иные 
эффекты, подобно тому, как действуют 
различные пищевые продукты. И каж- 
дый человек в праве сделать собствен- 
ный выбор: купить мед или капсулы 
с продуктами пчеловодства, добавить 
в свое меню фрукты или их замени- 
тели в виде таблеток и сиропов. В 
любом случае биодобавка не заменит 


- по свойствам качественную натураль- 


ную пищу, в которой все полезное для 
здоровья вложено Самим Творцом. 
И главное — чтобы индустрия биодо- 
бавок не превращалась в очередную 
религию, предлагающую доверчивым 
покупателям быстрое выздоровление 
без усилий, без консультации врачей, 
без соблюдения здорового образа жиз- 
ни и без оздоровления духа. 


Наталья Воронина 


Вера больного в исцеление — это 
одно из условий его выздоровления, — 
об этом свидетельствуют не только 
человеческий опыт, но и серьезные 
исследования ученых. О спаситель- 
ном действии веры написано нема- 
ло современных книг. Вместе с тем, 
Евангельские истории о Сыне Божь- 
ем Иисусе Христе, явившемся в мир 
2000 лет назад, продолжают обладать 
духовной силой и давать надежду 
нынешним поколениям. 

В пятой главе Евангелия от Мар- 
ка повествуется о бедной женщине, 
которая страдала кровотечением две- 
надцать лет. Она обращалась ко мно- 
гим врачам, потратила на лечение 
немалые средства, но пришла еще в 
худшее состояние. Врачи объявили, 
что ее болезнь неизлечима, и никто 
не мог ей помочь. 

Надежда ожила, когда она услыша- 
ла, что Иисус Христос совершает исце- 
ления чудесным способом. Женщина 
была уверена: если ей удастся только 
подойти к Нему, она исцелится. 

Страдая и изнемогая, она пришла 
на берег моря, где Он учил, и пы- 
талась протиснуться к нему сквозь 
толпу, но все было напрасно. Иису- 
са Христа всегда окружало большое 
скопление людей. Она уже пришла в 


При рождении человека, по случаю 
праздников, юбилеев, памятных собы- 
тий, в день свадьбы — на протяжении 
всей жизни от рождения до смерти мы 
желаем друг другу счастья. Мы хотим 
быть счастливыми. А что это такое — 
счастье: деньги, здоровье, удача, хоро- 
шая семья, спокойствие? 

Над вопросом «Что же такое счас- 
тье?» думают многие годы ученые и 
философы, считающие, что счастье 
зависит от таких составляющих, как: 


тТттТаТГа т тар гра ТТУ” тата ТТТ т г 


ХРИСТОС-  ЦЕЛИТЕЛЬ 


«Вера твоя спасла тебя!» 


отчаяние, как вдруг увидела, что Спа- 
ситель направился куда-то со. своими 
учениками и оказался недалеко от 
того места, где она стояла. 

Вот она — благоприятная возмож- 


ность! Женщина устремилась впе- 


ред, твердя: «Если хотя к одежде Его 
прикоснусь, то выздоровею» а 
5:28). 

Когда Иисус Христос проходил 
мимо, она успела коснуться только 
края Его одежды. И вот чудо, она 
почувствовала, что исцелилась. «И 
тотчас иссяк у ней источник крови, 
и она ощутила в теле, что исцелена 
от болезни» (Марка 5:29). В этом 
единственном прикосновении со- 
средоточилась вся.ее вера, и сразу ее 
немощь сменилась бодростью и со- 
вершенным здоровьем. Радостная и 
переполненная благодарностью, она 
попыталась выбраться из толпы, но 
неожиданно Иисус Христос остано- 
вился. Он спросил: «Кто прикоснул- 
ся к Моей одежде?» Ученики засты- 
ли в недоумении: «Ты видишь, что 
народ теснит Тебя, и говоришь: кто 
прикоснулся ко Мне?» (Марка 5:30). 


ИЕ 


сейчас светит солнце, значит мой сын, 
торгующий зонтиками от дождя, не 
смог продать ни одного зонта, и он в 
убытке, а вчера шел дождь, и второй 
мой сын, делающий зонтики от солн- 
ца, не ая ДОМОЙ НИ рубля». «Милая 


светит солнце, и ты ддубся тому, 


твой сын, делающий зонтики от т солнца | 


имеет успех, а если 38 
— радуйся тому, что 


Но Учитель продолжал искать 
глазами ту, единственное движение 
которой привело в действие исцеля- 
ющую силу Божью. Спаситель мог 
отличить прикосновение с верой от 
случайных толчков толпы. 

Видя, что скрываться бесполезно, 
женщина вышла вперед и бросилась 
к ногам Иисуса. Со слезами бла- 
годарности она рассказала о своей 
болезни и чудесном исцелении. Он 
сказал ей: «Дщерь! вера твоя спасла 
тебя; иди в мире и будь здорова от 
болезни твоей» (Марка 5:34). 

Вера в Иисуса Христа не имеет 
ничего общего с самовнушением 
или суеверием. Это вера в реаль- 
ную Личность, обладающую силой 
исцелять — в Живого Бога, однаж- 
ды пославшего в мир Своего Сына 
для спасения людей. Библия го- 
ворит, что каждый человек может 
прийти к Христу, поверив в Него, и 
эта вера становится залогом исце- 
ления души и тела. Спасительная 
вера -— это союз, заключенный че- 
ловеком с Богом. | 

Подготовила А. Яковлева 


НН НИНЕ НЫ 


. — СТРЕСС. С ПОДК КОНТРОЛЕМ 


1984году:«Подавляющеебольшинство 
жизнерадостных, довольных людей, 
опрошенных мной, испытало за свою 
жизнь душевные муки, горькие разо- 
чарования и поражения, поразительно 
схожие с теми Ж 


прежиннинии ко- 


мне с дутев 


«Помилуй меня, Господи, ибо 
я немощен; исцели меня, Госпо- 
ди, ибо кости мои потрясены; 
и душа моя сильно потрясена; 
Ты же, Господи, доколе? Об- 
ратись, Господи, избавь душу 
мою, спаси меня ради милости 
Твоей, ибо в смерти нет памя- 
тования о Тебе: во гробе кто 
будет славить Тебя? Утом- 
лен я воздыханиями моими: 
каждую ночь омываю ложе 
мое, слезами моими омочаю 
постель мою. Иссохло от пе- 
чали око мое, обветшало от 
всех врагов моих. Удалитесь 
от меня все, делающие безза- 
коние, ибо услышал Господь 
голос плача моего. Услышал 
Господь моление мое; Господь 


примет молитву мою» 
(Библия, Псалом 6:3-11). 


вы живы — надейтесь. Однако одной 
пассивной надежды на лучшее недо- 
статочно. Нет предела совершенству. 
Мыслите логически и рационально и 
совершенствуйте себя, свое окружение, 
свою жизнь. И не давайте захлестнуть 
себя эмоциям -— это путь в никуда, вер- 
нее, в невроз и деструкцию личности» 
(Мир Кубани, № 4 (164) 2006). 

Ну, как тут не вспомнить молитву 
Оптинских старцев: «Господи, дай 
ным спокойствием встре- 


Я тм тигр ли ибо а_ 


философы, считающие, что счастье 
зависит от таких составляющих, как: 
принятие себя, позитивные отноше- 
ния с другими, независимость, нали- 
чие цели в жизни, личностный рост, 
удовлетворение потребностей, пози- 
тивное мышление, контроль над об- 
стоятельствами. 

Зависит ли счастливое состояние от 
обстоятельств? Скорее всего да, пото- 
му что, если нам сопутствует во всем 
успех и удача, мы считаем себя счас- 
тливыми. А вот если все наоборот — 
мы испытываем стресс: беспокоимся, 
нервничаем и даже заболеваем. Впро- 
чем, эффективным способом 
борьбы со стрессом является 
не только умение контроли- 
ровать обстоятельства, но и 
создавать к ним позитивное 
отношение. 

У одной женщины было два 
сына. Один делал зонтики от 
дождя, а другой — от солнца. 
Если светило солнце — сын, 
делающий зонтики от дождя, 
не мог продать ни одного зон- 
та, и это значило, что его се- 
мья оставалась в этот день без 
прибыли. А если шел дождь — 
такая же участь постигала 
сына, делающего зонтики от 
солнца. И так как каждый день 
либо светило солнце, либо шел 
дождь — женщина целыми дня- 
ми оплакивала несчастье, ко- 
торое постигало то одного, то 
другого сына. Однажды около 
нее остановился прохожий. 
«Женщина, какое у тебя горе, 
что ты целыми днями только 
и делаешь, что плачешь?» «Да 
как же мне не плакать, милый 
человек, — отвечала женщина, — 


Оптинских старцев: «Господи, дай 


Разве изменились обстб О Е з 
Нет. Женщина смогла поменят ых ь | войе Твоей святой. 


а 


стоятельствам и найж 
чину для радости, женщина 
перестала оплакивать не- 


за 


Но почему же №1 
же не впада 
ние? Вновь и Выовь 
приходил к выводу» то 
они воспользовались 
сложившимися обстоя- 
тельствами, чтобы пе- 
ресмотреть свой взгляд 
на окружающий мир ... 
Затем они сознатель- 
но или бессознательно 
принимали — решение, 
что лично сами несут 
ответственность за свое 
счастье!» 

Стоит прислушаться 
к совету опытных лю- 
дей: «Помните о том, 
что в жизни нет ничего 
непоправимого. Пока 


то” На всякий час сего дня во всем на- 


ставь и поддержи меня. 
Какие бы я ни получал известия в 


Во всех моих делах и словах руково- 
ди моими мыслями и чувствами! 
Во всех непредвиденных случаях не дай 


юзабыть, что все ниспослано Тобой! 
Е чи вия прямо и разумно дейс- 
ть Адым членом семьи моей, 
никого не огорщия, никого не смущая. 
Господи, дай мне силу перенести 


Бог обязательно ответит и даст счас- 
тье при любых обстоятельствах. Он не 
обещал избавлять нас от проблем, но 
обещал всегда быть рядом. В Библии 
365 раз встречается фраза «НЕ БОЙ- 
СЯ» — по одному разу на каждый день, 
потому что Наш Небесный Отец хочет, 
чтобы мы были счастливы не только 
в Вечности, на Небе, но и живя здесь 
на этой земле. «О, если бы ты внимал 
заповедям Моим! Тогда мир твой был 
бы как река», — говорит нам Бог через 
пророка Исаию (Исаии 48:18). 

В книге «Правила счастливой жиз- 
ни» христианская писательница Елена 
Уайт пишет: «Каждый человек счаст- 
лив настолько, насколько он себе поз- 
воляет». Позвольте себе быть счастли- 
выми и будьте счастливы! 
Людмила Верлан 
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К алкоголю слишком часто отно- 
сятся недостаточно серьезно. Сущес- 
твует даже мнение, что от алкоголя 
может быть какая-то польза. Давайте 
посмотрим, действительно ли он при- 
носит пользу или же он абсолютно 
вреден для здоровья. 

В какой бы красивой упаковке он 
ни был, и как бы привлекательно ни 
звучала марка вина, алкоголь — это 
протоплазматический яд. 

Каждая клетка тела, где бы она 
ни находилась — в мозге, в печени, в 
мышцах или коже — состоит из вещес- 
тва, называемого протоплазмой.' Так 
как алкоголь не нуждается в перева- 
ривании, он всасывается из желудка и 
кишечника непосредственно в кровь. 
И в течение минуты все клетки орга- 
низма успевают «отведать» этого ток- 
сина. Хотя он может быть в очень низ- 
ких концентрациях, в любом случае 
он оказывает воздействие на каждую 
клетку нашего организма. | 

Сначала человек испытывает лег- 
кое возбуждение - это первая реакция 
на воздействие алкогольного напитка. 
В это время по сигналу тревоги в дейс- 
твие включаются средства защиты ор- 
ганизма. Белые кровяные клетки, гис- 
тиоциты, красные кровяные клетки и 
другие жертвуют собой при отторже- 
нии пораженных или мертвых клеток. 
Общее число защитных клеток в орга- 
низме временно снижается. 

Всякий раз, когда человек делает 
несколько глотков спиртного, он нано- 
сит удары по головному мозгу. Группа 
учёных, руководимая доктором Мел- 
вином Найсли — профессором анато- 
мии Медицинского университета в 
Чарльстоне, штат Южная Каролина, — 
обнаружила, что употребление алко- 
голя наносит вред эритроцитам, крас- 
ным кровяным клеткам. Они начина- 
’ ют склеиваться между собой, образуя 
плотные колонии клеток. В результате 
этого кислород не может в достаточ- 


тт г зло Ал... т» злу те 


НЕЗАВИСИМОСТЬ 


минут погибают. Клетки мозга, в от- 
личие от всех остальных клеток, не 
восстанавливаются! Поражение, на- 
носимое головному мозгу гибелью 
его клеток, — процесс необратимый. 
«Существует единственный путь, 
надежно предохраняющий от вред- 
ного воздействия алкоголя, — заявляет 


Ялкоголь а органазм человека 


доктор Найсли, — это хладнокровно 
отказаться от него». 


В первую очередь, поражаются те’ 


участки мозга, которые ответственны 
за личностные качества и особеннос- 
ти характера человека. «Тормоза» ос- 
лабляются, а это сказывается на мо- 
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динация движений. Но человек чувс- 
твует себя очень уверенным и спо- 
собным сделать все, что угодно. Если 
в таком состоянии он садится за руль 
автомобиля, то тотчас же становится 
потенциальным убийцей. 

Только ли мозг страдает от выпи- 
той рюмки? Клетки печени начинают 


бешеную гонку, чтобы освободиться 
от токсина, пытаясь разрушить и обез- 
вредить его. Это одна из причин того, 
что у пьющих людей печень быстро 
изнашивается. 
Глоточек в лечебных целях 
Долгое время некоторые врачи счи- 
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ет вероятность сердечного приступа. 
Последние исследования показали, что 
на самом деле все наоборот. Одна или 
две рюмки вызывают спазм коронар- 
ных артерий, снижая снабжение сердца 
кислородом и создавая предпосылки 
для развития инфаркта миокарда. Для 
человека с суженными коронарными 
артериями обильная еда плюс алкоголь 
могут стать смертельным ядом. 

Доктор Уильям Б. Терун пишет в 
своей книге «Безопасный путь к спир- 
тному»: «Алкоголь является малоэф- 
фективным лечебным средством во 
всех отношениях. Научного обоснова- 
ния его использования в медицине не 
имеется. Ему приписывают медицинс- 
кие достоинства, которыми он не обла- 
дает. Алкоголь не помогает сердцу, не 
предотвращает коронарной недоста- 
точности и не придает сил. Он мало 
стимулирует аппетит, мешает пище- 
варению, а в качестве средства, проти- 
водействующего усталости, он просто 
«подхлёстывает усталую лошадь». 

Алкоголь как продукт питания 

Люди, которые регулярно потреб- 
ляют алкоголь, перестают правильно 
питаться. И вот почему. Во-первых, 
из-за алкоголя притупляется или пе- 
рестает действовать естественный 
механизм голода. Во-вторых, алко- 
голь является концентрированным 
источником «пустых» калорий. Каж- 
дый грамм алкоголя несет с собой 
несколько калорий. Но ни одна из них 
не имеет пищевой ценности. Даже в 
бочке алкоголя нет витаминов, очень 
мало минеральных веществ, нет бел- 
ка, нет жиров и нет ‘углеводов. Для 
больных алкоголизмом является нор- 
мой недостаток в организме белка и 
многих витаминов. 

Спиртной напиток... Польза сомни- 
тельна, риск велик. Зачем испытывать 
судьбу? Почему не избрать путь к ясно- 
му уму и физическому здоровью? Име- 
ется только единственно верный и на- 
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плотные колонии клеток. В результате 
этого кислород не может в достаточ- 
ном количестве поступать к нервным 
клеткам. Если лишить эти клетки кис- 
лорода более чем на 3 минуты, они се- 
рьезно повреждаются, а через 15 -— 20 
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ти характера человека. «Тормоза» ос- 

лабляются, а это сказывается на мо- 

ральном облике человека. 
Двигательные центры головного 


мозга также поражаются. Рефлексы. 


становятся вялыми, нарушается коор- 


и ини» офф иый 


Глоточек в лечебных целях 
Долгое время некоторые врачи счи- 
тали, что алкоголь расширяет сосуды, 
которые снабжают сердце кровью. 
Полагали, что стакан вина, улучшая 
снабжение сердца кислородом, снижа- 
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му уму и физическому здоровью? Име- 
ется только единственно верный и на- 
дежный путь избежать последствий от 
употребления алкогольных напитков — 
это полностью отказаться от них. 
Светлана Шисловская 


«А что это? И зачем он мне нужен?», — спро- 
сите вы. 

Мамин дневник — вещь очень полезная. Вы мо- 
жет начать вести его еще во время беременности 
и продолжать его заполнение после родов. В пос- 
ледующем он может стать вашим помощником на 
долгие годы. 

Во-первых, в дневник можно записывать воп- 
росы, которые вы хотите задать наблюдающему 
вас гинекологу. Запишите и обязательно задайте 
их ему во время следующей консультации. Кста- 
ти, лучше кратко записать и данные доктором ре- 
комендации. | 

Во-вторых, в «мамин дневник» можно запи- 
сывать все свои мысли и переживания по поводу 
беременности, записать в него, какие бы черты 
характера вы хотели видеть у своего ребенка. Вы 
также можете отражать свои духовные искания 
во взаимосвязи с наступающим событием. Через 
несколько лет, просматривая свой дневник, вы 
проверите, какими из желаемых качеств будет в 
реальности обладать ваш ребенок. 

В «мамином дневнике» вы можете записывать 
полезные телефоны, время работы учреждений, 
составить список вещей, необходимых для роддо- 
ма, список приданного для малыша. 

И, конечно, куда же, как не в «мамин дневник» 
стоит записать впечатления от родов и первой 
встречи с малышом, вашу искреннюю благодар- 
ность Богу, чтобы не забыть впоследствии даже 
мельчайшие детали одного из самых важных со- 
бытий в жизни женщины. 

Потом в дневник можно будет записывать пер- 
вые достижения вашего драгоценного крохи -— вес 


и рост малыша, их динамику (в месяц, в два, в три 


и Тт.д.), сколько раз в день ест, какие у него люби- 
мые блюда, когда спит, когда первый раз засмеял- 
ся, когда появился первый зуб и когда подоспели 
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МАМИНА ШКОЛА 


Мамин днеВник 


остальные зубы. Пусть ваш личный «мамин днев- 
ник» станет вашим добрым помощником, а также 
верным спутником — записывайте в него смешные 
случаи, первые подвиги ребенка — когда сел, встал, 
начал ходить, рисовать, когда принялся есть само- 
стоятельно, что вдруг начал петь, когда взялся рас- 
сказывать стихи и многое-многое другое. 

Самая интересная часть такого дневника — это 
веселые «говорилки». Пусть дневник будет с вами 
рядом всегда — обязательно записывайте то, что го- 
ворят ваши дети. Это может быть первая молитва. 
Совсем маленькие смешно искажают слова или 
придумывают свои. Детки постарше строят забав- 
ные фразы, сочиняют сказки или стихи. 

Но все приятные открытия у вас еще впереди. 
А сейчас вы можете сделать прекрасный подарок 
своему будущему малышу — написать ему первое 
письмо, пока он еще не родился. Расскажите ма- 
лышу, как вы его любите и ждете встречи с ним. 
Кстати, такое же письмо может в вашем дневнике 
написать и папа малыша. Ребенку будет вдвойне 
приятно сначала послушать, а потом и прочитать 
самостоятельно, что папа тоже с нетерпением ждал 
встречи с ним. 

Также в ваш дневник могут войти папины или 
мамины сказки для вашего малыша, персонажами 
которых будут члены вашей семьи (не поленитесь, 
и вы увидите, что такие сказки будут настоящими 
«хитами» для вашего крохи). Ваш малыш не раз бу- 
дет просить вас прочитать полюбившиеся ему сказ- 
ки, сочиненные родителями. 

После рождения ребенка используйте дневник 
для записи рекомендаций педиатра. 

Ну, а в чем же еще ценность такого дневника? 

Он вам очень пригодится, когда вы решите завес- 
ти второго ребенка! И тогда продолжать этот же или 
завести новый «мамин дневник» — уже решать вам. 

Элла Егорова 


ЕШЬТЕ НА ЗДОРОВЬЕ 


Неизвесилные 


Обычно в дыне видят 
всего лишь лакомство. И 
мало кто знает, что дыня -— ле- 
чебный продукт. 

Знаете ли вы о том, что дыню 
именуют еще и солнечной ягодой? 
Этот плод с успехом используется 
в медицине при лечении некоторых 
заболеваний, применяется в косме- 
тологии и способствует похудению. 

Дыня усиливает действие анти- 
биотиков и, в то же время, снижает 
их токсичность. Это, пожалуй, ее 
самое уникальное качество. Поэто- 
му в период лечения антибиотика- 
ми дыню есть особенно полезно. 

Кстати, сама дыня может исполь- 
зоваться как лечебное средство при 
инфекционных заболеваниях или 
болезни печени. 


Дыня богата минеральными ве- 


ществами и витаминами. Такого 
важного элемента, как железо, со- 
держится в ней в семнадцать раз 
больше, чем в молоке, в два раза, 
чем в курятине, и в три раза, чем в 
оыбе. Фолиевая кислота. содержа- 


качесилва .. 
избесилной 


дыни 


го и глистогонного средства. 
Очищению кишечника способс- 


твует растительная клетчатка, кото- 
рой так богата дынная мякоть. Дын- 
ный сок с успехом используется 
при геморрое и запорах. Для этого 
достаточно его принимать по поло- 
вине стакана в течение одного-двух 
дней, и работа кишечника нормали- 
зуется. 

В качестве мочегонного средства 
воспользуйтесь дынными семечка- 
ми, которые предварительно следу- 
ет настоять в воде. 

Если дынными корочками про- 
тирать лицо, то это будет способс- 
твовать отшелушиванию отмер- 
ших клеток кожи. Полисахариды 
помогут справиться с частичками 
грязи, а сапонины, в свою очередь, 
очистят поры, так как представляют 
собой естественные мылящиеся ве- 
щества. 


Карилофель 


Нежный да рассыпчатый, в облаке 
душистого пара, картофель — частый 
гость на нашем столе. Чувством сы- 


‚ тости и умиротворения после еды мы 


обязаны долговременному источнику 
углеводов — крахмалу, а легкостью в 
теле — мочегонному действию, кото- 
рое оказывает этот корнеплод. 

В картошке много калия и мало 
натрия: именно такое соотношение 
элементов активизирует работу почек 


И благотворно влияет на сердечно-со- 


судистую систему. Особенно полезен 
для сердца запеченный или отварен- 
ный в кожуре овощ: благодаря такой 
обработке в нем сохраняется больше 
калия и витамина С. 

Содержащиеся в клубнях белки 
укрепляют мышцы, служа им стро- 
ительным материалом, а целебная 
аскорбинка придает заряд бодрости 
и поддерживает защитные силы. В 
картошке ее, конечно, меньше, чем в 
лимоне, апельсине или смородине, но 
поскольку блюда из картофеля зимой 
мы едим чаще, чем цитрусовые и яго- 
ды, то и суточную потребность в ви- 
тамине С во многом удовлетворяем за 
счет этого овоща. 

’ Один недостаток: при хранении 
картофеля содержание витамина С в 
нем постепенно снижается. А когда вы 
готовите пюре, запеканку, зразы, поте- 
ри доходят до 80 — 90%. 

Если вы съедаете суточную нор- 
му вареного картофеля — 300 
грамм в день — то пол- | 
ностью обеспечива- 
ете свой организм 
углеводами, 
калием и фос- 
фором. В 100 
граммах клуб- 


ней молодого 


до пюреобразного состояния кар- 
тофель обладают высокими още- 
лачивающими свойствами — это 
прекрасное восстановительное 
средство при выходе из голодания. 
Картофельный отвар полезен и тем, 
кто страдает артритом. Его пьют 
утром натощак,-днем и перед сном. 
При таком лечении рекомендуется 
съедать в день одну-две сырые кар- 
тофелины, натертые на мелкой тер- 
ке с кожурой. 

Молодая картошка, как и все све- 
жие овощи, богата биофлавоноидами. 
Это сильнейшие антиоксиданты. Они 
продлевают нам молодость и здоро- 
вье, препятствуют развитию опухолей, 
защищают сосуды и укрепляют стенки 
клеток. 

Соком сырого картофеля поло- 
щут рот при фарингитах, ларингитах. 
Благодаря целебным свойствам сока 
отступает пародонтоз (следует полос- 
кать рот при воспаленных деснах 2 - 3 
раза в день). Полезно пить картофель- 
ный сок во время головных болей, по- 
тому что он содержит ацетилхолин. 
Картофельный сок хорошо помогает 
при изжоге, тошноте, запорах. Это эф- 
фективное средство для заживления 
язв желудка и 12-ти перстной кишки, 
снижения кислотности желудка, лече- 
ния гастритов. 


оольше, чем в молоке, в два раза, 


чем в курятине, и в три раза, чем в. 


рыбе. Фолиевая кислота, содержа- 
щаяся в дыне, принимает активное 
участие в процессах кровообразо- 
вания, а на сердечно-сосудистую 
систему позитивно влияют соли 
калия. Аскорбиновая кислота и ка- 
ротин дыни повышают иммунитет, 
способствуют укреплению зрения. 
Кремний позволяет беречь здоровье 
кожи, волос и нервов. 

Еще с древних времен эти цели- 
тельные свойства солнечной ягоды 
были отмечены вниманием народ- 
ных лекарей, они советовали упот- 
реблять ее мякоть при желудочных 
недугах, туберкулезе, ревматизме, 
подагре, цинге, в качестве противо- 
воспалительного, противокашлево- 


очистят поры, так как представляют 
собой естественные мылящиеся ве- 
щества. 

У дыни есть еще одно удивитель- 
ное свойство: она способна под- 
держивать стареющий организм. 
Поэтому всем, кому за 40, реко- 
мендуется кушать дыню как можно 
чаще. Впрочем, ее можно и нужно 
назначать как лекарство не только 
для стариков, но и для истощенного 
организма любого возраста. После 
сильных нервных потрясений, тя- 
желой работы или затяжных болез- 
ней подорванные силы быстро вос- 
станавливаются с помощью дыни. 

Так что солнечная ягода не толь- 
ко радует нас приятным вкусом, но 
и помогает избавиться от множест- 
ва проблем со здоровьем. 


КОТЛЕТЫ 
ИЗ КАРТОФЕЛЯ И РИСА_ 

Состав: картофель — 6 шт., рис — 0,5 
стакана, лук репчатый -— 2 головки, мор- 
ковь — 2 шт., масло растительное - 3 ст. 
ложки, зелень, соль по вкусу. 

Картофель отварить, очистить, раз- 
мять или пропустить через мясорубку 
или крупную терку. Рис отварить. Лук и 
морковь прогреть на сухой сковороде, в 
конце добавить масло, соединить с кар- 
тофелем и рисом, посолить, добавить 
зелень. Вымесить однородную ` массу. 
Сформировать котлеты, выложить на 
смазанный противень и запечь в духовке 


до образования румяной корочки. 


РУЛЕТ КАРТОФЕЛЬНЫЙ 
Состав: картофель — 10 шт.; яйцо — 
2 шт.; масло растительное - 4 ст. ложки; 
сметана -— 3 ст. ложки. 


УРАРАМ. 12 1%4У 


граммах клуб- 
ней молодого 
картофеля со- 
держится до 20 
мг витамина С. 
Клетчатка кар- 
тофеля не раз- 
дражает  слизис- 

тую желудка и кишечника, вареный 


картофель можно есть даже в период 


обострения гастрита и язвы. Карто- 
фельный крахмал снижает содержа- 
ние холестерина в печени и сыворотке 
крови, то есть обладает антисклероти- 
ческими свойствами. 


Лекарство без аптеки 
Картофельный отвар, а также 
сильно разваренный и размятый 


_ РЕЦЕПТЫ РЕЦЕПТЫ РЕЦЕПТЫ 


ком толщиной 2 — 2,5 см. На середину, вдоль 
прямоугольника, положить фарш (грибной, 
овощной). Края соединить, придать форму 
батона и перевернуть швом вниз на смазан- 
ный маслом противень. Поверхность смазать 
сметаной и запекать до румяной, сухой короч- 
ки. При подаче рулет нарезают на порции и 
подают со сметаной или томатным соусом. 


СОЧНИ КАРТОФЕЛЬНЫЕ 
С ТВОРОГОМ 
Состав: картофель — 10 шт, яйцо — 
| -2 шт, мука — 4 ст ложки, соль. 
Фарш: творог — 1,5 стакана, яйцо — 1 шт, 
соль по вкусу. 


Выбор картофеля 

Клубни должны быть твердыми, 
ровными, однородно окрашенными. 
Зеленый “бочок” означает, что про- 
дукт хранился на свету. В этой зелени 
содержится ядовитое вещество — со- 
ланин, поэтому ее обязательно нужно 
срезать. По этой же причине нужно. 
удалить все “глазки”. Картофель с 
желтой кожурой дольше хранится. Он 
хорош как самостоятельное блюдо или 
гарнир. Из картофеля с темной кожу- 
рой хорошо варить суп. 


Картофель отварить в кожуре, ос- 
тудить, очистить и протереть сквозь 
сито или пропустить через мясорубку. 
В полученную массу добавить яйцо, 
муку, соль, все перемешать. Творог 


растереть с яйцом, посолить. Из кар- 


тофельной массы сформировать ле- 
пешки, положить фарш из творога, 
края соединить, обвалять в муке и ис- 
печь. Подать горячими, полив маслом 
или сметаной. 


ДРАННИКИ 
Состав: картофель — 10 шт., яйцо — 
2 шт., мука — 1 стакан, соль по вкусу. 
Картофель промыть, очистить, на- 
тереть на крупной терке, посолить, 
отжать; добавить яйцо, намного муки, 
перемешать. Выкладывать ложкой на 


хорошо разогретую, смазанную маслом 
сковороду. Подавать со сметаной. 
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ЕЕ ВЕЗЕТ 


Бет ие те трее ое: 


Комплекс упражнений для позвоночника 


Позвоночник — это наш остов, стержень, в котором, как на перекрестке 
сошлись и переплелись нервы, сосуды, мышцы. Все знают, что для подде- 
ржания позвоночника в работоспособном нормальном состоянии надо еже- 


дневно предоставлять ему достаточное количество движения и нагрузки. 
Предлагаем следующий комплекс упражнений для позвоночника: 


Разогревание. Разогрейте руками, где 
достаете, все мышцы спины и места их 
прикрепления к позвоночнику. Затем 
возьмите теннисный мячик и прокатай- 
те его спиной по стене. 

“Трясогузка”. Это упражнение в 
буквальном смысле предназначено 
для того, чтобы растрясти позвонки, 
мышцы, суставы. Слегка подпрыги- 
вая, потрясите торсом так, как будто 
вы хотите нанизать свои позвонки 
один на другой по струночке. 

Шар на игле. Представьте, что ваша 
голова — шар, а позвоночник -— игла. 
Найдите положение, в котором “шар 
на игле” будет держаться свободно, 
ничем иным не фиксируемый. Все 
мышцы плечевого пояса, шеи, спины 
должны быть абсолютно расслабле- 
НЫ. 

Круги внутри шара. Вытяните 
руки правую вперед, левую назад и 
начинайте круговые вращения так, 


как будто вы ладонями движетесь по 
внутренней стороне шара, в котором 
находитесь. 

Скручивания. Сначала поворачи- 
вайтесь в стороны всем корпусом. 
Потом отдельными отделами -— верх- 
ним, плечевым. Затем верхнюю часть 
туловища поворачивайте в одну сто- 
рону, а нижнюю - в другую. 

Выгибания-прогибания. 

› Лежа на полу лицом вниз, ладоня- 


Приобретайте продукцию христианской 
телерадиокомпании 
«Гри ангела»! 


ПРИНЯТО СЧИТАТЬ - 7 


Нам свойственно следовать устоявшимся сте- 
реотипам в вопросах быта, воспитания, отноше- 
ний. Но всегда ли нужно поступать согласно при- 
вычным'. суждениям? Это программы о людях, 
живущих не так, как принято. 

В юмплекге №7 программы на следующие темы: 

‚ Здоровье без медикаментов. °* 


Веге- 


ми и пальцами ног упритесь в пол, 
медленно поднимайте таз и выги- 
байте тело дугой, образуя “мостик”. 
Затем исходное положение — лицом 
вниз. Усложнить можно, если в по- 
ложении “мостик” поворачивать таз 
влево, затем — вправо. . 

* Сидя на полу, нужно опереться ру- 
ками сзади, а ноги согнуть. После чего 
таз следует поднимать до горизонталь- 


‚ ного положения туловища. Вернуться в 


исходное положение. 

* Лежа на спине с вытянутыми рука- 
ми и ногами, сгруппируйтесь, подтя- 
нув ноги к груди и обхватывая их ру- 
ками. В таком положении надо застыть 
на 5 секунд, потом разогнуться. 

* Стать в положение “мостик” и похо- 
дить так по комнате. 

Сопротивление. 

° Голову наклонить, руки сцепить за 
ней, потом голову поднимать, преодо- 
левая сопротивление рук. 

° Нагнуться, ноги обхватить руками 
и пытаться напрячь спину, преодоле- 
вая сопротивление рук. р 

. Нагнуться, пытаясь коснутьс 
пальцев ног руками, для более трени- 
рованных — положить ладони на пол. 
Колени не сгибать. 


. Лежа на спине, поднять правую 
ногу вверх и переносить ее влево 
через левую ногу, прижатую к полу. 


Аналогично, поменяв ноги. 


Висы. Именно в висах, все позвонки 
под весом вашего собственного тела 
смогут занять правильное местополо- 
жение. Висеть можно на вытянутых 
руках или на согнутых ногах на пе- 
рекладине. Висеть можно на животе, 
перекинувшись через брус или лежа 
на специальном шаре. На таком шаре 
лежать можно и на спине. К висам от- 
носятся и наклоны в разные стороны, 
если в наклоненном положении на 
время фиксировать тело. 

Юлия Деточкина 
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в юмплекте № / программы на следующие темы: 
‚ Здоровье без медикаментов. ° Веге- 
тарианство. * Преимущество —вегета- 
рианства. * Христианство и здоровье. * 
СПИД: как это касается нас? * СПИЛ: 
болен — значит опасен? * Тест на ВИЧ. Необ- 
ходимость? 
8 программ по 20 минут. 
Стоимость комплекта 
из 2 дисков — | р. 


ЗАОЧНЫЕ 
_ КУРСЫ 


Бесплатно 
! Также вашему и досту пно 
Заявки принимаются вниманию предлагаются ' 
по адресу: | разнообразные программы для каждого. 
424028, г. Иошкар-Ола, а/я 30. на РУ)-дисках: . ВВ 
Е-тай: осе@зоКгзокг.пе{ 
Тел. (8362) 73-82-54, | ® мо лодежные 
89278714623. м 
исторические 
® детские 
уууу.Запое!5.ги | — ° социальные 2 
® о здоровье 
ей ® овощеводство 
Прайс-лист * литература, 
высылается | поэзия, музыка. не а 
бесплатно. 


Адрес вашего 
распространителя: 


Дорогие читатели! 
Мы рады, если вам понравился этот 
выпуск нашей газеты, посвященный 


теме «Ключи к здоровью». Чтобы офор- 


Познакомьтесь 
с подборкой 
статей в рубрике 


Мы уверены, что рекомендации, 
содержащиеся в этой газете, полезны 
для большинства людей. Но ваш 


мить подписку на полгода (6 месяцев), организм может иметь особенности. «Ключи к 

необходимо прислать 84 рубля почтовым Поэтому, прежде чем применять здоровью» 

переводом по адресу: все прочитанное на практике, на нашем саите 

> г. он 30, посоветуйтесь с врачом. в Интернете 
ерковь Христиан ‚ 

г. Йошкар-Олы Будьте здоровы му. зоКгзоКг.пей. 


В письменном сообщении 
‘укажите: «Подписка на газету “Ключи 
кздоровью”» и ваш адрес для доставки 
газеты. 

Желающие распространять газету 
могут узнать условия сотрудничества 
по телефонам: 

(8362) 738254, 89278714623, 
или по е-тай: о се@)з$оКгзоКг. пей. 
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